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Áðàñ º íàéñòàðîäàâí³øèì ñïîñîáîì ïëàâàí-
íÿ. Óïåðøå îïèñ îäíîãî ç âàð³àíò³â ïëàâàííÿ 
áðàñîì çóñòð³÷àºòüñÿ ó 1538 ð. ó êíèç³ í³ìåöüêîãî 
ë³íãâ³ñòà Í³êîëàñà Â³íåìàíà (Âîäîëàç). Îäíàê ÿê 
ñàìîñò³éíèé ñïîðòèâíèé ñïîñ³á áóâ îïèñàíèé ó 
ïðàâèëàõ ³ âêëþ÷åíèé äî ïðîãðàìè çìàãàíü ëèøå 
ó 1906 ð. ó ïåð³îä ï³äãîòîâêè äî íàñòóïíèõ Îë³ì-
ï³éñüêèõ ³ãîð. Òåïåð íà çìàãàííÿõ ç³ ñïîðòèâíîãî 
ïëàâàííÿ ñïîñîáîì áðàñ ïðåäñòàâëåí³ äèñòàíö³¿ 
50, 100, 200 ì, à òàêîæ 200 òà 400 ì êîìïëåêñíå 
ïëàâàííÿ — òðåò³é åòàï ³ êîìá³íîâàíà åñòàôåòà 
4x100 ì — äðóãèé åòàï (Øàïîâàëîâ Â.Ï., 1994)
Ó ñó÷àñíèõ ä³þ÷èõ ïðàâèëàõ òåõí³êà ïëàâàí-
íÿ áðàñîì îïèñóºòüñÿ òàê:
1. Ïðè ïëàâàíí³ ñïîñîáîì áðàñ ïëàâåöü ïî-
âèíåí çíàõîäèòèñÿ â ïîëîæåíí³  íà ãðóäÿõ, ïëå÷³ 
çíàõîäÿòüñÿ íà îäí³é ë³í³¿, ÿêà ïàðàëåëüíà ïî-
âåðõí³ âîäè òà ïåðïåíäèêóëÿðíà íàïðÿìêó ðóõó.
2. Ðóõè ðóêàìè ïîâèíí³ áóòè îäíî÷àñíèìè 
òà ñèìåòðè÷íèìè. Ïðè öüîìó, ðóêè ðîçâîäÿòüñÿ 
â ñòîðîíè, ðóõàþòüñÿ íàçàä, çãèíàþòüñÿ â ë³êòÿõ 
³ âèòÿãóþòüñÿ âïåðåä ïî ïîâåðõí³ âîäè àáî ï³ä 
âîäîþ.
3. Ðóõè í³ã ïîâèíí³ áóòè îäíî÷àñíèìè òà 
ñèìåòðè÷íèìè. Íîãè çãèíàþòüñÿ, âèêîíóþòü 
â³äøòîâõóâàííÿ ³ ïîò³ì çâîäÿòüñÿ ðàçîì. Ðóõè 
íîãàìè âãîðó òà âíèç ó âåðòèêàëüí³é ïëîùèí³ íå 
äîçâîëÿþòüñÿ.
4. Äëÿ âèõîäó íà ïîâåðõíþ ï³ñëÿ ñòàðòó ³ 
ïîâîðîò³â äîçâîëÿºòüñÿ âèêîíàííÿ îäíîãî ïîâ-
íîãî öèêëó ðóõ³â ï³ä âîäîþ. Ïðè öüîìó ãîëîâà 
ïîâèííà ç’ÿâèòèñÿ íà ïîâåðõí³ ðàí³øå, í³æ êèñò³ 
äîñÿãíóòü íàéá³ëüø øèðîêî¿ òî÷êè ãðåáêó.
5. Ïðè ïîâîðîòàõ ³ íà ô³í³ø³ ïëàâåöü ïî-
âèíåí òîðêàòèñÿ ñò³íêè áàñåéíó êèñòÿìè îáîõ 
ðóê îäíî÷àñíî òà íà îäíîìó ð³âí³ (Ô³ðñîâ Ç.Ï., 
1983).
Ïðè öüîìó ïðàêòè÷íî âñ³ ñïîðòñìåíè îáè-
ðàþòü ñó÷àñíèé âàð³àíò ïëàâàííÿ «áðàñîì», ÿê 
íàéá³ëüø åôåêòèâíèé, ðàö³îíàëüíèé òà øâèä-
ê³ñíèé.
Á³îìåõàí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè öüîãî ñïîñî áó 
çàçâè÷àé ðîçãëÿäàþòüñÿ ç óðàõóâàííÿì îïîðíèõ 
ìîìåíò³â: ïîëîæåííÿ ò³ëà, ðóõè íîãà ìè òà ðóêàìè, 
äèõàííÿ, óçãîäæåííÿ ðóõ³â (Çàöèîðñüêèé Â.Ì., 
Ãîðäîí Ñ.Ì., Ãàí÷àð ².Ë., Ìàêàðåíêî Ë.Ï., 
Êàóíñ³ëìåí Ä.Å., Áóëãàêîâà Í.Ì., Ïàðôåíîâ Â.À., 
Ïëàòîíîâ Â.Ì., Õàëüÿíä Ð. òà ³íø³).
Òîìó ñëîâåñíèé ìåòîä ïðè âèâ÷àíí³ òåõí³êè 
ïëàâàííÿ ñïîñîáîì áðàñ ìàº ïîÿñíþâàòè îñî-
áëèâîñò³ òà çàêîíîì³ðíîñò³ â íàéá³ëüø ïîâí³é òà 
óçàãàëüíåí³é ôîðì³, ÿêà ïîâèííà áóòè äîñòóïíîþ 
òà çðîçóì³ëîþ äëÿ òîãî, õòî íàâ÷àºòüñÿ ïëàâàòè 
öèì ñïîðòèâíèì ñïîñîáîì.
 Çîâí³ òåõí³êà ïëàâàííÿ áðàñîì âèãëÿäàº òàê:
— ò³ëî ïëàâöÿ ëåæèòü íà ãðóäè, ìàéæå ãî-
ðèçîíòàëüíî, â íàéá³ëüø îáò³÷íîìó ïîëîæåíí³, 
ïðèáëèçíî, ï³ä êóòîì àòàêè 15 ãðàäóñ³â. Ãîëîâà 
îïóùåíà â âîäó, î÷³ â³äêðèò³, ïîãëÿä ñïðÿìîâà-
íèé âïåðåä-âíèç. Ïðè çàõîïëåíí³ âîäè ðóêàìè 
ïîëîæåííÿ ò³ëà íàéá³ëüø îáò³÷íå (ìàë. 1), à ïðè 
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âèêîíàíí³ âäèõó (ãîëîâà ï³äíåñåíà) – ìåíø îá-
ò³÷íå (ìàë. 2); 
äðóãà ôàçà — â³äøòîâõóâàííÿ íîãàìè (â³äøòîâ-
õóâàííÿ ñòåãíà, ãîì³ëêè òà ñòîïè â ºäèíîìó 
ðóñ³ âèêîíóºòüñÿ ç âåëèêèì çóñèëëÿì ³ íîñèòü 
— ó ðóñ³ íîãàìè â³äð³çíÿþòü 3 ôàçè. Ïåðøà 
ôàçà — ï³äòÿãóâàííÿ ñòóïí³â í³ã äî ñ³äíèöü ³ç 
ðîçâîðîòîì ñòîï íîñêàìè â áîêè (ï³äãîòîâ÷èé 
ðóõ). Ïðè÷îìó, öå â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê çãè-
íàííÿ í³ã â êîë³ííîìó, àëå í³ â ÿêîìó âèïàäêó 
â òàçîñòåãíîâîìó ñóãëîá³ (ð³çêå çá³ëüøåííÿ îïî-
ðó ïðàêòè÷íî ìîæå çóïèíèòè ïëàâöÿ) (ìàë. 3), 
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âèáóõîâèé õàðàêòåð ó íàïðÿìêó íàçàä — â ñåðåä-
èíó. Öå ðîáî÷èé ðóõ) (ìàë. 4), òðåòÿ ôàçà — ñêîâ-
çàííÿ (ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ïîøòîâõó íîãàìè éäå 
íåâåëèêà ïàóçà, íîãè ðîçñëàáëÿþòüñÿ òà íåìîâ 
ñïëèâàþòü ï’ÿòàìè äî ïîâåðõí³) (ìàë. 5); ï³ä ÷àñ 
ãðåáêó ðóêàìè â³äð³çíÿþòü 4 ôàçè, ïðè öüîìó 2-
ãà òà 3-ÿ ôàçè º îñíîâíèìè (ðîáî÷èìè).
Ïåðøà ôàçà — çàõîïëåííÿ âîäè ðóêàìè (ðóêè 
ñèìåòðè÷íî òà îäíî÷àñíî ðîçâîäÿòüñÿ â áîêè, é 
ó ìîìåíò, êîëè â³äñòàíü ì³æ êèñòÿìè ïåðåá³ëü-
øèòü øèðèíó ïëå÷åé, âèêîíóºòüñÿ çàõîïëåííÿ. 
Ó ö³é ôàç³ ðóêè ìàéæå ïîâí³ñòþ âèïðÿìëåí³. 
Äîëîí³ «äèâëÿòüñÿ» âíèç, à ïîò³ì, ïî ì³ð³ âèêî-
íàííÿ çàõîïëåííÿ, ïîñòóïîâî ðîçãîðòàþòüñÿ çî-
âí³ é ïðè çàõîïëåíí³ âæå «äèâëÿòüñÿ» óæå çîâí³ 
é íàçàä) (ìàë. 6).
Ùî äî äèõàííÿ ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ ñïîñîáîì 
áðàñ, òî âîíî ñóâîðî ï³äïîðÿäêîâàíî ðóõàì ðó-
êàìè. Ó îñíîâí³é ÷àñòèí³ ãðåáêó ïëàâåöü âèêî-
íóº âäèõ ÷åðåç ðîò, ï³äíÿâøè ïðè öüîìó ïëå÷³ 
òà ãîëîâó ç âîäè, à ïðè çàõîïëåíí³ âîäè ðóêàìè 
ïëàâåöü âèêîíóº âèäèõ ÷åðåç ðîò ³ í³ñ îäíî÷àñíî 
(ìàë. 10).
Äðóãà ôàçà — ï³äòÿãóâàííÿ (ðóêè çãèíàþòü-
ñÿ ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ, êèñò³ ðóõàþòüñÿ íàçàä 
— âíèç — âñåðåäèíó ç âèñîêî ï³äíÿòèìè ë³êòÿ-
ìè), (ìàë. 7). 
 Òðåòÿ ôàçà — çâåäåííÿ ë³êò³â àáî â³äøòîâõó-
âàííÿ (êèñò³ ðóê ³ ë³êò³ çáëèæóþòüñÿ. Ó ö³é ôàç³ 
ïëå÷³ òà ãîëîâà ï³äíîñÿòüñÿ ç âîäè é âèêîíóºòüñÿ 
âäèõ) (ìàë. 8).
×åòâåðòà ôàçà — âèâåäåííÿ ðóê âïåðåä (ðóêè, 
âèïðÿìëÿþ÷èñü, âèâîäÿòüñÿ âïåðåä äëÿ íàäàííÿ 
ò³ëó îáò³÷íîãî ïîëîæåííÿ. ßê ïðàâèëî, âèâåäåííÿ 
ðóê â³äáóâàºòüñÿ ï³ä âîäîþ, àëå ³íîä³ (íàâ³òü êâàë³-
ô³êîâàíèìè ïëàâöÿìè) — íàä âîäîþ. Ó öüîìó ðóñ³ 
ð³çêî çá³ëüøóºòüñÿ óäàðíèé õâèëüîâèé îï³ð ³ ïî-
òð³áí³ âåëèê³ çóñèëëÿ äëÿ ï³äéîìó ðóê) (ìàë. 9).
Òåõí³êà öüîãî ºäèíîãî ç ñó÷àñíèõ ñïîñîá³â 
ïëàâàííÿ, ÿêèé çáåð³ã áàãàòî â ÷îìó ñâî¿ ïîïåðåä-
í³ ðèñè, çà îñòàíí³ äåê³ëüêà äåñÿòèð³÷ ïåðåíåñëà 
âåëèê³ çì³íè â ïîð³âíÿíí³ ç òåõí³êîþ áóäü-ÿêîãî 
³íøîãî ñïîñîáó. ² îñíîâíèì íàïðÿìêîì åâîëþö³¿ 
áóâ ïåðåõ³ä â³ä â³äíîñíî ïëîñêîãî ïîëîæåííÿ 
ò³ëà äî çíà÷íèõ éîãî çì³í, òîáòî õâèëåïîä³áíèì 
ðóõàì òóëóáó, ÿê³ õàðàêòåðí³ äëÿ áàòåðôëÿþ, â 
ð³çí³ ôàçè ãðåáêîâîãî öèêëó (ìàë. 11). 
Ïðè öüîìó, ðîçâèòîê íàóêîâî¿ äóìêè ñïðÿ-
ìîâóâàâñÿ â á³ê îïòèì³çàö³¿ àìïë³òóäè ðóõ³â ò³ëà 
òà ê³íö³âîê (Âàíüêîâ Æ.Ñ., 1973; ßðîöüêèé Ã.Â., 
1974; ßãîìÿã³ Ã.Î., 1975; Ìîñóíîâ Ä.Ô., 1979; 
Îíîïð³ºíêî Á.²., 1981; Ðàäèã³í Þ.²., 1979, 1985; 
²âàí÷åíêî ª.²., 1989, 1997 òà ³íø.). Ö³ ðóõè ïîâèí-
í³ ïðèçâîäèòè äî íàéá³ëüø îáò³÷íîãî ïîëîæåí-
íÿ, ÿê òî, çìåíøåííÿ êóò³â àòàêè òà â³äïîâ³äíî¿ 
ñèëè îïîðó âîäíîãî ñåðåäîâèùà. Çîêðåìà, ñïðè-
ÿòè çá³ëüøåííþ òåìïó ðóõ³â, àëå â ñåðåäíüîìó 
áàæàíî íå á³ëüøå í³æ 65 ðóõ³â çà õâèëèíó, áî öå 
ìîæå ïîã³ðøóâàòè øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ ïëàâ-
öÿ (²âàí÷åíêî ª. ²., 1989).
 Òîìó, ñó÷àñíèé ïîãëÿä ôàõ³âö³ ç ïëàâàííÿ 
(Ïëàòîíîâ Â.Ì., Ìàãë³øî Å.Ó., Ãàí÷àð ².Ë. òà ³í.) 
õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèçíà÷åííÿì òðüîõ âàð³àíò³â 
òåõí³êè ïëàâàííÿ ñïîñîáîì áðàñ:
— áåçïåðåðâíèé, ïðè ÿêîìó ãðåáîê âèêîíó-
ºòüñÿ ï³ñëÿ ç’ºäíàííÿ í³ã;
— êîâçíèé, ïðè ÿêîìó ì³æ çàâåðøåííÿì ðó-
õ³â íîãàìè é ïî÷àòêîì ãðåáêó º íåâåëèêèé ³íòåð-
âàë, êîëè ðóõ çä³éñíþºòüñÿ ïî ³íåðö³¿;
— «íàøàðîâóþ÷èéñÿ» (íàñëàèâàþùèéñÿ), 
ïðè ÿêîìó ãðåáîê ïî÷èíàºòüñÿ äî çàâåðøåííÿ 
â³äøòîâõóâàííÿ íîãàìè (Ïëàòîíîâ Â.Ì, 2000, 
Ñ. 74).
 Á³ëüø³ñòü ôàõ³âö³â íàéìåíø åôåêòèâíèì 
ââàæàþòü êîâçíèé âàð³àíò ³ç-çà ³íòåðâàëó ì³æ 
çàâåðøåííÿì â³äøòîâõóâàííÿ òà ïî÷àòêîì ãðåá-
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êó. Áóäó÷è ïðè öüîìó íà áîö³ áåçïåðåðâíîãî âà-
ð³àíòó, áàãàòî õòî ç íèõ ï³äêðåñëþº â³äñóòí³ñòü 
³íòåðâàëó â ïðèêëàäåíí³ ñèëè òÿãè ðóêàìè òà 
íîãàìè. Îäíàê, íà äóìêó Ìàãë³øî Å.Ó., âîíè 
ïîìèëÿþòüñÿ. Ðîçâåäåííÿ ðóê ó ñòîðîíè ïåðåä 
ïî÷àòêîì çàõîïëåííÿ íå ïðîñóâàº, à ëèøå ï³ä-
ãîòîâëþº äî òàêîãî ðóõó. Âèõîäÿ÷è ç öüîãî, íàé-
á³ëüø åôåêòèâíèì ïðåäñòàâëÿºòüñÿ «íàøàðîâó-
þ÷èéñÿ» âàð³àíò, ïðè ÿêîìó ïî÷àòîê ðîçâåäåííÿ 
ðóê ó ñòîðîíè ñï³âïàäàº ç çàê³í÷åííÿì ðóõó 
íîãàìè âñåðåäèíó ïðè â³äøòîâõóâàíí³. Öåé âàð³-
àíò ñóòòºâî ñêîðî÷óº ïåð³îä çíèæåííÿ øâèäêî-
ñò³ ì³æ ôàçàìè ðóõ³â í³ã òà ðóê, ÿê³ ïðîñóâàþòü 
(Ïëàòîíîâ Â.Í., 2000).
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